
 

ഉപ്പ് 
കുറയ്ക്കാൽ 

വഴികാട്ടി 
 



 

ഉപ്പ് അമിതമായ്കി കഴികുന്നത് 

രക്തസമ്മർദ്ദം വർദ്ധിപ്പികുകയ്കും 

ഹൃദയ്കാഘാതത്തിനും പക്ഷാഘാതത്തിനും 

സാധ്യത വർദ്ധിപ്പികുകയ്കും ചെയ്യുന്നു. 

 

ഇന്ത്യയ്കിചെ മിക മുതിർന്നവരും 

പ്പതിദിനം ഏകദദശം 11 പ്്ാം ഉപ്പ് 

ഉപദയ്കാ്ികുന്നു. സുരക്ഷിതമായ്ക പരിധ്ി 

പ്പതിദിനം 5 പ്്ാമിൽ താചഴയ്കാണ് (ഒരു 

ചെവൽ ടീസ്പൂ ൺ). 

ഉപ്പ ്ഉപദ ാ്ം കുറയ്്കകൽ: 
 

  ഉയ്കർന്ന രക്തസമ്മർദ്ദം തടയ്കുന്നു. 

5g (One level teaspoon) 

 ഉയ്കർന്ന രക്തസമ്മർദ്ദമുചെങ്കിൽ 

ദപാെും, അത് ഇദപ്പാഴും കുറയ്കുന്നു. 

 സാധ്ാരണ രക്തസമ്മർദ്ദമുള്ളവർകും 

ഇത് സഹായ്കകരമാണ്. 

എന്ത്ുചകാെ് ഉപ്പു കുറയ്്കകണം? 



 

ഉപ്പ ്എങ്ങചന കുറയ്്കകാം?

അടുകളയ്കിൽ     

 അരി, െപ്പാത്തി, പൂരി, പദറാട്ട 

മുതൊയ്കവ ഉൊകുദപാൾ ഉപ്പ് 

ദെർകുന്നത് ഒഴിവാകുക. 

 പപ്പടം, െട്ണി, അച്ചാറുകൾ തുടങ്ങിയ്ക 

ഉപ്പുള്ള  ക്ഷണങ്ങൾ വളചര കുറച്്ച 

മാപ്തം തയ്യാറാക്കുക.  

 പയ്കറിെും കറികളിെും ദെർകുന്ന 

ഉപ്പിന്ചറ അളവ് പ്കദമണ കുറയ്്കകുക. 

കാെപ്കദമണ നിങ്ങൾ അത് കഴികാൻ 

ശീെികും. 

 ഉപ്പ് പാകറ്റുകൾ വാങ്ങി 

ഉപദയ്കാ്ികുദപാൾ, അവ വളചരകാെം 

ഉപദയ്കാ്ികാൻ പദ്ധതിയ്കിടുക. 

ഊണുദമശയ്കിൽ 

 ഉപ്പ് അധ്ികം ദെർകുന്നതിനു മുപ് 

 ക്ഷണം രുെിച്ചു ദനാകുക. 

 അച്ചാറുകൾ, ദസാസുകൾ മുതൊയ്കവ 

കുറച്്ച കഴികുക. 

 പാദകജിൽ വച്ചിരികുന്ന  ക്ഷണങ്ങൾ 

ഒഴിവാകുക. 

 പുതുതായ്കി പാകം ചെയ്ത  ക്ഷണങ്ങൾ, 

പഴങ്ങൾ, പച്ചകറികൾ എന്നിവ 

ഇടയ്്കകിചട കഴികുക. 



 

ഉപ്പ ്എവിചട കുറയ്്കകാം?

കടകളിൽ നിന്ന് വാങ്ങുദപാൾ: 

 ദസാഡിയ്കം കുറവുള്ള ഉപ്പ് വാങ്ങുക. 

 

 'ചറഡിചമയ്ഡ '് പാെക 

ഉൽപ്പന്നങ്ങളുചടയ്കും തൽക്ഷണ 

 ക്ഷണങ്ങളുചടയ്കും ഉപദയ്കാ്ം 

കുറയ്്കകുക. 

 

 നംകീൻ, പപ്പടം, ചിപ്സ്, മുറുക്്ക ദപാെുള്ള 

െഘു ക്ഷണങ്ങൾ എന്നിവ കുറച്്ച 

വാങ്ങുക. 

പുറത്്ത  ക്ഷണം കഴികാൻ 

ദപാകുദപാൾ: 

 നിങ്ങളുടട ഭക്ഷണത്തിൽ ഉപ്പ് 

കുറയ്്കക്കാൻ പറയ്കുക.  

 ദമശപ്പുറത്ത് ഉപ്പ് ദേകറുകൾ 

ഒഴിവാകുക. 

 ഉപ്പിട്ട ചവണ്ണ, ചകച്ചപ്പ് മുതൊയ്കവയ്കുചട 

അളവ് കുറയ്്കകുക. 

 സദമാസ, പകകാഡ, ചാറ്റ് ജങ്ക് 

ഫുഡിന്ചറ അളവ് കുറയ്്കകുക. 


